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健康課

人
よ
り
も
高
く
、薄
味
で
も
味
を
し
っ
か

り
感
じ
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。離
乳
食

が
始
ま
る
と
、赤
ち
ゃ
ん
は
親
か
ら
与
え

ら
れ
る
食
事
を
通
し
て
、学
習
し
な
が
ら

味
覚
が
養
わ
れ
て
い
き
ま
す
。幼
い
頃
か

ら
濃
い
味
付
け
に
慣
れ
て
し
ま
う
と
、舌

の
感
覚
を
ま
ひ
さ
せ
て
し
ま
い
、薄
味
の

も
の
を
受
け
入
れ
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

▪
薄
味
の
工
夫

1
う
ま
味
を
上
手
に
活
用
し
よ
う

　

昆
布
、か
つ
お
節
な
ど
う
ま
味
の
あ
る

食
品
で「
だ
し
」を
と
ろ
う
！

※
市
販
の
だ
し
の
素
は
塩
分
が
高
い
の

で
、天
然
の
も
の
が
お
薦
め
で
す
。

《
お
い
し
い
だ
し
の
と
り
方
》

◦
作
り
方

①
昆
布
は
固
く
絞
っ
た
ぬ
れ
布
巾
で
軽
く

汚
れ
を
拭
く
。鍋
に
水
１
ℓ
と
昆
布
を

入
れ
て
１
時
間
ほ
ど
置
い
て
お
く
。

②
弱
火
で
ゆ
っ
く
り
と
加
熱
し
、沸
騰
直

前
に
昆
布
を
取
り
出
す
。

③
そ
の
ま
ま
加
熱
を
続
け
、沸
騰
し
た
ら
、

火
を
止
め
、か
つ
お
節
を
入
れ
る
。

　
か
つ
お
節
が
底
に
沈
む
ま
で
１
～
２
分

ほ
ど
待
つ
。

④
ボ
ウ
ル
に
布
巾
な
ど
を
敷
い
た
ザ
ル
を

重
ね
て
③
を
静
か
に
こ
す
。

2
食
卓
に
調
味
料
を
置
か
な
い

　

濃
い
味
の
ケ
チ
ャ
ッ
プ
・
ソ
ー
ス
・
マ

ヨ
ネ
ー
ズ
・
ふ
り
か
け
の
乱
用
は
避
け
ま

し
ょ
う
。

　
も
し
、調
味
料
を
使
い
た
い
場
合
は
、小

皿
に
少
量
の
調
味
料
を
入
れ
て
、付
け
て

食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
の
味
覚
の
育
て
方

～
幼
少
期
の
食
事
は

一
生
の
味
覚
を
左
右
す
る
～

　
３
歳
ま
で
に
培
わ
れ
た
味
覚
は
人
の
一
生

の
味
覚
傾
向
を
左
右
し
ま
す
。子
ど
も
の
味

覚
の
発
達
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
理
解
し
、子
ど

も
の
頃
か
ら
薄
味
を
心
掛
け
る
こ
と
で
、健

康
的
な
食
習
慣
と
身
体
を
手
に
入
れ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

▪
味
覚
の
仕
組
み
を
理
解
し
よ
う

　

私
た
ち
は
、舌
に
あ
る「
味み

蕾ら
い

」と
い
う
器

官
で
味
を
感
じ
て
い
ま
す
。味
覚
は
主
に
五

つ
あ
り
、脳
に
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
伝
え
て

い
ま
す
。

　

下
表
の「
五
味
」の
う
ち
、甘
味
・
塩
味
・
う

ま
味
は
人
間
が
生
き
て
い
く
上
で
必
要
な
栄

養
素
の
た
め
、本
能
的
に
好
む
傾
向
に
あ
り

ま
す
が
、酸
味
と
苦
味
は
、苦
手
と
す
る
子
ど

も
が
多
く
、学
習
し
な
が
ら
好
む
味
に
な
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

▪
子
ど
も
の
味
覚
を
育
て
よ
う

　

新
生
児
の
場
合
、味
蕾
の
数
は
、成
人
の

１・３
倍
と
言
わ
れ
、味
を
感
じ
る
能
力
は
成

●❶ ●❸ ●❹●❷

股関節の筋肉が硬くなると骨盤の動きが制御さ
れ、体にゆがみが出て腰痛や膝痛の原因になりま
す。ゆったりした呼吸で、足の付け根が伸びるのを
感じながら股関節のストレッチを行いましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶左足は前に、右足は膝を着いて後ろに伸ばす。
❷息を吐きながら両手を着いて上体を前にし、右足の
付け根を伸ばす。
❸そのまま深呼吸を２～3回続ける。　
❹上体を戻す。 ※反対も同様に行う。
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◦
材
料

　
昆
布
10ｇ
、か
つ
お
節
20ｇ
、水
１
ℓ

五　味
甘 味 ▶エネルギー源になる糖分があることを知らせる。
塩 味 ▶体液のバランスを取るのに必要なミネラルが

あることを知らせる。
うま味▶体をつくるのに必要なタンパク質の存在を知

らせる。
酸 味 ▶腐敗していたり、果実などが未熟であったりす

ることを知らせる。
苦 味 ▶毒の存在を知らせる、カフェインのように、大

人の嗜好品として好まれる苦味もある。
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